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Jak zvladnout uzkost a paniku?

Omezujici pocit, jako by vim nékdo
stdl na hrudnim kos$i. Az ptehnané
vénujete pozornost svému dechu a
ptemyslite, zda vas dal$i nddech bude
tim poslednim. Je to jako byste se
topili, ale nejste pod vodou.

Buseni srdce, dusnost a zrychle-
ny srde¢ni tep jsou jen nékteré z
désivych reakei, ke kterym dochazi
béhem zéchvatu paniky. Tyto ptizna-
ky mohou zesilit, coz vede k nekont-
rolovatelnému tfesu, poceni, sevieni
kolem hlavy a pocitu duseni.

Kdyz zasihne uzkost, mizete mit
pocit, ze se zblaznite — jako byste
neméli absolutné Zadnou kontrolu
nad svou vlastni mysli.

Jako u kazdého chronického one-
mocnéni si nesta¢i piat, aby zachva-
ty paniky jen tak zmizely. Muzete se
v8ak naucit svou uzkost v prabéhu
tasu lépe zvlddat, abyste pocet panic-
kych zéchvatt, které zazivate, snizili.

Uzivejte vitamin B6

azelezo

Vitamin B6 a Zzelezo hraji klico-

vou roli pti regulaci produkce sero-

toninu v téle. Zdrava hladina sero-

toninu (hormon §tésti) vam muize

pomoci zbavit se negativnich mysle-

nek a umozni vdm lépe se vyrovnat s
obtizemi, kdyz nastanou.

Zkuste kontrolovat
svUj dech
Jakna to?

alzheimer home

1. Zadrzte dech na 3 vtefiny.

2. Dlouze vydechnéte po dobu 6
vtefin.

3. Po kratké pauze se nadechnéte na
3 vtefiny.

4. Zadrzte dech na 3 vtefiny — na-
pnéte svaly na ramenou, vytlatte
bti$ni sténu dopiedu.

S. Dlouze vydechnéte po dobu 6
vtefin — snazime se spiSe zpomalit,
nez zrychlit.

Body 3., 4., 5. opakujte 10x — tato
doba obvykle sta¢i k odstranéni vét-
$iny fyzickych ptiznakd uzkosti.

Pfipominejte si, zZe to,
co prozwate, odezni
Piipomerite si, Ze to, co zazivite, je
zachvat paniky a pocity, které pfiné-
81, jsou normélnimi ptiznaky. Dovol-
te si je citit, abyste je mohli nechat jit.
Uvédomte si, ze vdm ve chvili, kterd
probiha tady a ted, nehrozi bezpro-
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stfedni nebezpeci. Pfipominejte si,
7e tento intenzivni stav do nékolika
minut odezni.

Omezte kofein

Piti nebo konzumace potravin s
kofeinem muze vyvolat vétsi uzkost,
jelikoZ kofein je stimulant centrdlni-
ho nervového systému. Jeho piilis-
na konzumace muiize zhorsit tzkost
a zachvaty paniky. Budte si védomi
véech zdroju kofeinu, které mohou
byt ve vasi stravé, jako je kava, ¢oko-
lada, ¢aj ¢i nékteré volné prodejné

1ky.
Odvedte pozornost

Soustiedte se na své smysly a pod-
néty v okoli nebo si pustte oblibenou
komedii. Zbavte se tizkosti a dobte
se zasméjte, malujte nebo kreslete.
VSechny umélecké a femeslné koni¢-
ky maji schopnost soustfedit mozek
zpusobem, ktery je podobny medi-
taci.

Doprejte si dostatek
odpocinku
Doptejte vaSemu télu a psychice
dostatek ¢asu na regeneraci.

Vérte sami sobé

Sebeduvéra je dulezitym faktorem,
jak bojovat z uzkosti. Pfemyslejte o
dobé, kdy jste prosli obtiznym tko-
lem a jak jste to dokdzali zvladnout.
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Mdate zkuSenost
s dusevnim onemocnénim?

Potykate se s tézkostmi,
které nemoc zpusobuje

v oblasti zdravi, rodiny,
prace, mezilidskych vztaht?
Jsme na jednom VORu.

Reknéte si
o pomoc

Partnefi:

mjwau lihlava LI

T: +420 567 215 019
M: +420 775 680 987
E: info@vorjihlava.cz
W: vorjihlava.cz
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JAK POZNAT ALZHEIMEROVU CHOROBU?
Véasné rozpoznani demence neni vzdy snad-
né. Pacient obvykle poruchu sam nepozn3,
nebo se stydi a pfiznaky maskuje. Mirné po-
ruchy mysleni a zapominani jsou ¢asto oko-
lim mylné povaiovény za pfiméfené véku
Narusenych schopnosti si mtzete v31mnout
nejcastéji pfi bézném rozhovoru. Indicii
muizZou byt Casté nepiesnosti, logické chyby
v odpovédich, obtizné hledani slov pfi komu-
nikaci, nevybavovani si nékterych udalosti
a udajt.

Pacienty pfivadi k lékafi nejCastéji potize
s paméti a myslenim. Casto ale upozorni na
problémy lékafe spiSe rodina nebo pratelé.
Postupné muzZe nemoc vést az ke zméné celé
osobnosti, pficemz primarni poruchou byva
zhorSeni poznavani, inteligence a paméti,
Casto dochazi ke zménam emoci a chovani.

PECE O PACIENTY S ALZHEIMEROVOU
CHOROBOU JE NAROCNA

V pokroc¢ilém stadiu demence se rodina ob-
vykle neobejde bez kvalifikované pomoci.

Sama by totiz péci nezvladla. U kazdého pa-
cienta je projev i priitbéh nemoci jiny, a tak je
na pecujicim, aby zvazil nakolik a jak dlou-
ho je nemocny ¢lovék schopen byt doma
sam a kdy vyZaduje neustalou pfitomnost
druhé osoby. Nékdy nezbyva nic jiného nez
24 hodinova péce, kterou nabizi ve vSech
svych zafizenich i spole¢nost ALZHEIMER
HOME. Koncept péce stavi na individuali-
zovaném komplexnim pfistupu, respektu,
ucté a profesionalnich dlouholetych zkuse-
nostech. Klientim zde vytvaii novy domov.
Rodinna atmosféra, bezpeci a pohodli klien-
tl je stézZejni.

Centrum nabizi ubytovani v jednoltizkovych
a dvoulizkovych pokojich s vlastnim bez-
bariérovym socidlnim zafizenim. Pokoje vy-
bavené polohovacimi postelemi s kvalitnimi
matracemi poskytuji dostatek pohodli k od-
pocinku i komfortu pfi vstavani. Kazdy klient
si muZe pfinést obrazky, fotografie, drobné
predmeéty, zkratka to, co mél rad. Tyto véci
navodi pocit domova a také pomahaji pfi re-
miniscencnich terapiich.

Byla Vasemu blizkému diagnostikovana

demence?

+ Potfebujete vice informaci jak dal?

+ Jste pecujici osoba o ¢lovéka s demenci
a hledate pomocnou ruku, radu, podporu?

+ Hledate misto, kde je individudalni pfistup,
laskavost a pochopeni zakladem?

+ Libilo by se Vam prostfedi, ve kterém se
klienti citi jako doma?

Nabizime

+ Bezplatné poradenstvi tykajici se péce
o ¢lovéka s demenci.

+ Podporu a pomoc v péci o osoby
s demenci.

+ feSeniv pfipadé zhorSeni zdravotniho
stavu nemocného ¢i zmény moznosti
pecujicich.
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